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Latar belakang : Beberapa latihan yang dapat meningkatkan V02Max diantaranya adalah 
latihan-latihan yang selama penampilannya, minimal 2/3 (70%) dari seluruh energi yang di 
pergunakan disediakan melalui olah daya aerobik; artinya: maksimal 30% olahdaya anaerobik 
yang tidak dapat di liput oleh olahdaya aerobik contohnya lari > 8 menit atau dalam meter 
menjadi > 3000 m. Frekuensi latihan  mempengaruhi efek yang akan ditimbulkan dimana 
berlatih yang banyak dan diulang-ulang secara teratur akan dapat meningkatkan V02Max lebih 
maksimal. 
Tujuan penelitian : untuk mengetahui perbedaan pengaruh frekuensi latihan aerobic terhadap 
nilai V02Max pada taekwondoin Dojang koguryo manahan Surakarta 
Metode penelitian : jenis penelitian ini menggunakan pendekatan crossectional. Desain 
penelitian ini menggunakan observasional. Kelompok pertama dengan frekuensi latihan< 
3X/minggu dan kelompok kedua dengan > 3X/minggu. Jumlah sampel pada penelitian ini 24 
sampel, teknik pengambilan sampel dengan teknik total sampling menggunakan kriteria populasi 
ada inklusi dan eksklusi. 
Hasil penelitian : dari hasil uji mann whitney diperoleh hasil perbedaan yang signifikan dengan 
nilai p=0,01 antara nilai V02Max pada kelompok frekuensi latihan < 3X/minggu dengan 
kelompok frekuensi  > 3X/minggu, dari hasil tersebut nilai V02Max antara kelompok yang 
latihan dengan frekuensi >3 X/minggu memiliki V02Max yang lebih baik dari kelompok latihan 
dengan frekuensi < 3X/minggu. 
Kesimpulan : ada pengaruh frekuensi latihan aerobic terhadap nilai V02Max pada taekwondoin 
di Dojang Koguryo manahan  
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Background: Some exercises can improve V02max include exercises during their appearance, 
are worth at least 2/3 (70%) of all energy in use are provided through aerobic power 
management; it means that there is a maximum of 30% of anaerobic power management that can 
not be produced by aerobic power management, for example run> 8 minutes or if it is converted 
into meters to> 3000 m. Frequency of exercise can affect the effects of exercise result, frequent 
and repetitive exercise regularly can increase the value V02max be maximal. 
Objective :this study aim is to know the effect of differences in the frequency of aerobic 
exercise on V02max value of Taekwondoinin DojangKoguryo Manahan Surakarta 
Methods: This research is using cross sectional approach and observational designs. The first 
group with training frequency <3 times/week and the second group with> 3 times/ week. There 
are 24 samples that used in this study, the sampling technique with a total sampling technique 
that used existing population criteria of inclusion and exclusion. 
Result: The results of Mann Whitney test is a significant difference with p = 0.01 between the 
V02maxvalue of exercisegroup with <3 times / week frequency andexercise group with > 3 
times / week frequency, from these results V02max value ofthe exercisegroup with > 3 times / 
week frequencyhad V02max better than the exercise group with <3X / weekfrequency. 
Conclusion: there is an effect of aerobic exercise frequency to the V02maxvalue ofTaekwondoin 
in Dojang Koguryo Manahan. 
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